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地
元
で
採
れ
た
新
鮮
な
野
菜
を
は
じ

め
、
ブ
ド
ウ
、
梨
、
太
秋
柿
と
い
っ
た
果

物
、
干
し
柿
な
ど
手
作
り
の
加
工
品
や
工

芸
品
な
ど
を
販
売
し
、
週
末
は
市
内
外
か

ら
多
く
の
人
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、「
ア
グ
リ
感
謝
祭
」な
ど
の
イ
ベ
ン
ト

も
定
期
的
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
今
の
時
期
は
、
鍋
物
な
ど
に
重
宝
す
る

白
菜
や
大
根
な
ど
の
冬
野
菜
が
人
気
。
栄

養
た
っ
ぷ
り
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
や
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
、
山
芋
な
ど
多
数
の
野
菜
や
果
物

を
取
り
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
紅
茶

や
み
そ
汁
な
ど
の
料
理
に
入
れ
て
使
え
る

オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品「
肥
後
豊
野
生
姜
パ
ウ

ダ
ー
」は
人
気
が
あ
り
、
福
岡
や
関
西
方

面
の
リ
ピ
ー
タ
ー
も
続
出
中
で
す
。 

　
ア
グ
リ
パ
ー
ク
豊
野
に
併
設
さ
れ
て
い

る
バ
イ
キ
ン
グ
レ
ス
ト
ラ
ン
。
お
い
し
い

水
と
空
気
に
育
ま
れ
た
野
菜
を
中
心
と
し

た
家
庭
料
理
と
ヘ
ル
シ
ー
で
１
０
０
年
以

上
の
歴
史
を
持
つ
馬
肉
料
理
、
さ
ら
に
旬

の
果
物
の
味
わ
い
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。
四
季
折
々
の
旬
の
食
材
を
使
っ
た

約
40
種
類
の
メ
ニ
ュ
ー
が
ず
ら
り
と
並

び
、訪
れ
た
人
に
は
笑
顔
が
広
が
り
ま
す
。

　
そ
の
日
の
朝
に
入
荷
し
た
野
菜
を
使

用
し
た「
野
菜
か
き
あ
げ
」が
一
番
人
気
の

メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
野
菜
の
内
容
は
旬
の
も

の
を
提
供
し
て
お
り
、
食
材
に
合
わ
せ
た

自
家
製
の
た
れ
が
よ
り
一
層
食
欲
を
そ
そ

り
ま
す
。

　
た
く
さ
ん
の
野
菜
料
理
を
提
供
す
る
中

で「
こ
ん
な
料
理
の
仕
方
も
あ
る
ん
だ
」な

ど
、
家
庭
で
の
食
事
の
ヒ
ン
ト
に
役
立
て

て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。
地
元
の
お

い
し
い
野
菜
を
た
く
さ
ん
そ
ろ
え
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
食
事
や
買
い
物
に
お
立
ち

寄
り
く
だ
さ
い
。

　

ベジショップ(さしより野菜協力店)
とは
①食事の最初に野菜料理を提供する
②野菜たっぷりメニューがある
など、市と連携してさしより野菜の
活動をしているお店です。
今月から、協力店を紹介します。

今月のベジショップ

アグリパーク豊野
福島賢一郎支配人

あぶみ野
水野とも子店長

おいしい野菜を
食べに来てくださいね

１
（
有
）ア
グ
リ
パ
ー
ク
豊
野

２
農
家
ば
い
き
ん
ぐ
あ
ぶ
み
野

オ
ス
ス
メ
の
野
菜
メ
ニ
ュ
ー

お
店
の
人
か
ら

　
11
月
14
日
の「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」に

ち
な
ん
だ
熊
本
南
病
院
主
催
の
出
張
健

康
相
談
が
同
日
イ
オ
ン
モ
ー
ル
宇
城
で

開
か
れ
ま
し
た
。

　
相
談
に
訪
れ
た
人
は
血
圧
や
血
糖
値

な
ど
を
測
定
し
た
後
、
測
定
結
果
に
基

づ
い
た
医
師
と
の
相
談
や
食
生
活
改
善

に
つ
い
て
管
理
栄
養
士
と
の
相
談
を

行
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
日
は
市
健
康

づ
く
り
推
進
課
が
初
め
て
加
わ
り
、
市

が
推
進
す
る「
さ
し
よ
り
野
菜
」事
業
を

Ｐ
Ｒ
し
な
が
ら
、
継
続
的
に
取
り
組
む

こ
と
で
糖
尿
病
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と

な
ど
を
説
明
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
ま
で
に
何
度
か
相
談
に
訪
れ
た

こ
と
が
あ
る
と
い
う
60
代
の
女
性
は

「
さ
し
よ
り
野
菜
を
意
識
し
な
が
ら
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

「
さ
し
よ
り
野
菜
」で

　
糖
尿
病
予
防
に
つ
な
げ
よ
う

　
～
熊
本
南
病
院
出
張
相
談日頃気になっていることも気軽に相談

11
月
に
開
催
し
た
団
体

・
三
角
町
東
港
２
区
／
古
場
区

・
不
知
火
町
和
田
区
／
塩
浜
区

・
松
橋
町
12
区　
　

・
小
川
町
中
小
野
区
／
表
南
小
川
区
／

　
川
尻
区

・
宇
城
市
養
護
教
諭
研
修
会

　
　
　
　
　
　
　
（
小
川
・
豊
野
部
会
）

・
宇
城
市
図
書
館
ま
つ
り

「
出
張
!!
さ
し
よ
り
野
菜
講
座
」

出
店
者
募
集
in
宇
城
市
健
康
フ
ェ
ア

　
宇
城
市
健
康
フ
ェ
ア
で
、
減
塩
商
品
や

野
菜
販
売
店
の
出
店
者
を
募
集
し
ま
す

（
１
／
18
㊎
締
め
切
り
）。

日　
時　
３
月
21
日（
㊍
・
祝
）

　
　
　
　
10
時
～
12
時
30
分

場　
所　
宇
城
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー　

　
　
　
　
駐
車
場

募
集
数　
10
店
舗
程
度

募
集
要
件　
宇
城
市
内
に
あ
る
事
業
所
で
、
次
の
い
ず
れ
か
の

　
　
　
　
　
要
件
を
満
た
す
店
舗

　
　
　
　
　
①
減
塩
商
品（
記
載
が
あ
る
も
の
に
限
る
）取
扱
店

　
　
　
　
　
②
野
菜
販
売
店

　
　
　
　
　
※
露
天
商
は
不
可
、
応
募
多
数
の
場
合
は
抽
選
。

販
売
ス
ペ
ー
ス　
幅
3.6
ｍ
×
奥
行
2.7
ｍ
程
度図書館まつりでさしより野菜クイズラリーを行いました

　
市
の
健
康
課
題
や「
さ
し
よ
り
野
菜
」

の
効
果
な
ど
を
お
話
し
し
ま
す（
約
30

分
）。
希
望
の
団
体
は
、
1
カ
月
前
ま

で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

アグリパーク豊野
［営］　  5 ～ 9 月　7 時～ 18 時
　　　10 ～ 4 月　7 時～ 17 時

［休］　12 月 31 日正午～ 1 月 4 日
　　　（臨時店休の場合あり）
あぶみ野

［営］　平日　　　　　10 時 30 分～ 15 時
         土・日・祝日   10 時 30 分～ 16 時

［休］　第 2・3 火曜、12 月 30 日～ 1 月 2 日
住所　豊野町山崎 599
問い合わせ　☎ 45-2339

― ホウレン草とカブの赤酒和え  ―
今月のさ・し・よ・りレシピ

1 人分　エネルギー 34 kcal　塩分  0.7 g 
調理時間　約 15 分

もしくはこちら
で検索⇒ 検索

材料　4 人分

❶ホウレン草はゆでて水にさらし、3 ㎝の長さに切る。
❷ カブは皮をむいて、3 ㎜の厚さのイチョウ切りにし

て塩を振り、しんなりするまでしばらく置く。
❸  [調味料]の材料を全て混ぜ合わせて、水気をしぼっ

た❶❷ を和えて器に盛る。

作り方

　お正月で余った赤酒を使って簡単にできるレシピで
す。赤酒がない場合はみりんで代用しても OK。ホウ
レン草やカブにはビタミン C が豊富に含まれていま
す。たくさん取ることで風邪予防にも GOOD。

レシピのポイント

ホウレン草　180g（1 束）
カブ　　　　120g（3 株）
塩　　　　　少々

[ 調味料 ]
薄口しょうゆ　  大さじ 1
赤酒（みりん）　小さじ 2
ごま油　　　　  小さじ 1 

　熊本地方特産の酒。米を原料として、発酵が終わっ
たもろみをそのまま数十日間置き、木

き ば い
灰を加えて酸を

中和して搾る。酒に含まれる糖分とアミノ酸が結合し
て赤褐色に変化してくる。赤酒の名はこの色に由来す
る。

赤酒とは　

 宇城市 ホウレン草 赤酒
市公式キッチン
cookpad（クックパッド）はこちら⇒
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